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· 
· DESAYUNOS
· Panqueque de pollo y calabaza. (apta para dieta SCD y LOD)
· Ingredientes:
· Pollo hervido, 1 taza

· Calabaza hervida y tirando el caldo, 1 taza

· Huevo (si es huevo 3 unidades o harina de garbanzo1 o linaza)

· Preparación:
1. Mezclar todo junto.
2. Obtener una pasta cremosa que se caliente a la plancha, obteniendo unas “panqueques” o crepes más gruesas. 

· 
Arepas de calabacín y castaña. (apta para dieta SCD y LOD)
· Ingredientes:
· Harina de castaña1
· Calabacín cocido en puré

· Preparación:
· Realizar una masa con ambos ingredientes, y luego, con una manga de pastelería, realizar formas varias y poner en el horno, hasta que se doren.

· Arepas de frutas. (apta para dieta SCD y LOD)
· Ingredientes:
· Harina de castaña1
· Frutas

· Preparación:
· Realizar una masa con ambos ingredientes, y luego, con una manga de pastelería, realizar formas varias y poner en el horno, hasta que se doren.

Bizcocho de zanahoria y castaña. (Apta para dieta SCD y LOD)

Ingredientes:

· 200 gramos de zanahoria

· 200 gramos de harina de castaña1
· 25 ml de aceite de oliva

· 1 cdta de bicarbonato 2
· 1 cdta de lino

· 1 vaso de leche de coco5
· Preparación:
· Mezclamos la harina con la zanahoria rallada y el bicarbonato, después en rallamos el lino y lo batimos. Por último le echamos el vasito de leche de coco. Con ésta cantidad sale un bizcocho pequeño, para uno grande sería el doble.
Ojo, lo mismo puedo hacer con frutas varias (ejemplo pera y plátano, en vez de zanahoria). 
· En dieta antifúngica, utilizar solo la pera dentro de las frutas.  
MERIENDAS

Compota de Pera. (Apta para dieta SCD y LOD)
· Ingredientes:
· Pera 

· Canela 

· sal marina
· Preparación

· Pelar dos peras, partir en 4 trozos, quitar el corazón y cortar en láminas. Se puede añadir canela en rama. Colocar en la cazuela con una pizca de sal y muy poca agua (que cubra el fondo). Cocer a fuego lento unos 15 minutos y añadir un poco de agua en caso de que estén listas.

· Gelatina de Pera. (Esta receta solo en casos especiales. NO consumir con mucha frecuencia.) 
· Licuar peras ecológicas hasta obtener ½ litro de zumo de pera.

· Usar un pote de gelatina royal, sin sabor, y proceder según instrucciones. 

· Zanahoria Sticks. (apta para dieta SCD y LOD)
· Zanahoria sticks untadas con humus casero natural de garbanzo o guacamole
· Guacamole. (apta para dieta SCD y LOD)
· Ingredientes:
· 1 aguacate maduro y pelado

· zumo de ½ limón 

· ½ cebolla

· 1 diente de ajo

· 1 chorrito de aceite de oliva

· Sal marina, pimienta, orégano

· Preparación:
· Triturar todo bien fino.
· La semilla gordota del aguacate debe introducirse en la pasta para evitar la oxidación. 
· Puede guardarse en la nevera con la semilla, durante 2 – 3 días.
· Helados congelados de zumo natural (50 cc). (apta para dieta SCD y LOD si frutas bajas en oxalatos)
· Zumos naturales de 50 cc congelados con palitos de Madera y refrigerar.
· Batidos de frutas. (apta para dieta SCD y LOD)
· 50 cc de zumo natural + leche de castaña o coco5+ 3 fresas (solo para dar color)

· Cookies De Coco (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:

· 200 ml de  leche de coco5
· 2 huevos o bien harina de garbanzo batida en un poco de agua

· 180 gramos de harina1 (harina de arroz (LOD) o castaña (SCD))
· 3.5 cdas de aceite4
· Preparación:
· En un bol se mezclan los ingredientes descritos hasta que salga una crema con textura de Mouse (ya la harina es dulce, no agregar endulzantes). Se caliente, en un sartén con aceite, 1 con una cuchara se cogen pequeñas porciones y se ponen en el sartén. Se espera unos minutos a que se doren por un lado y luego se giran.
· Retirar con mucho cuidado, porque se rompen fácilmente. Son más buenas si se comen al momento y no pasadas unas horas. 
· Es aconsejable guardar la masa en porciones en bolsas de plástico o tupers en el congelador. Sacar cada día la bolsa y freírlas al momento.
· Delicias De Pera Rebozada. (apta para dieta SCD y LOD)
· Ingredientes:
· 1 pera

· Harina de garbanzo1
· Aceite4
· Preparación:
· Se quita la piel de la pera y ésta se corta a pequeñas láminas finas. Se pone un poco de harina en un plato y se unta ésta con las láminas de pera. Se pone aceite en un sartén y cuándo éste esté caliente, se fríe la pera. Se aconseja comer al poco rato, ya que si no se pierde lo crujiente.
· Pera Al Horno Con Coco-Chips. (apta para dieta SCD y LOD)
Ingredientes:
· 2 peras

· 1 bolsa de coco chips

· Preparación:
· Se pone a calentar el horno. Mientras de les quita la piel a las peras, y se cortan en taquitos de 1/3 de cm. aproximadamente. Se ponen en un recipiente de cristal expreso para poder ir en el horno. Se ponen en el horno a unos 220 grados. Cuándo éstas ya saquen el agua y empiecen a estar en doraditas, se les pone por encima unos chips de coco a trocitos. Se vuelve a poner en el horno y cuándo las coco-chips se doren ya se puede retirar.
· Magdalenas de arroz o castaña (apta para dieta  LOD)
Ingredientes:

· 500 ml de leche de castaña5
· 5 yemas de huevo

· 2 tazas de café de aceite de oliva 4
· 350  grs. de harina1 (harina de garbanzo (LOD) o castaña (SCD))*
· 25  gr. de harina de garbanzo1. 
· 1 cdta de bicarbonato2
· raspadura de limón.

· Preparación:
· Se mezclan los huevos con la leche, limón y aceite, se echa la harina de garbanzo y después poco a poco la de mijo que espese hasta que haga con la cuchara caiga formando montaña en el bol.
· Echar en los recipientes de las magdalenas llenando algo más de la mitad.
· Horno a 200 grados centígrados por 30 minutos, bajar a los cinco minutos cuándo se introduzcan las magdalenas a 175 grados centígrados y poner en la parte de arriba del horno.
Galletas De Coco Sin Azúcar. (Apta para dieta SCD y LOD)
Ingredientes:
· 100 ml. de aceite4
· 80 gr. de coco rallado molido

· 200 gr. de harina de castaña1
· 20 gr. de harina de garbanzo1
Preparación:
Mezclar todo. Extender la masa sobre papel de horno Decorar con coco rallado. Cortar las galletas al tamaño deseado. Hacer en el horno a 180 grados y según el espesor de la masa en 10 minutos aproximadamente.

· Crepes. (apta para dieta SCD y  LOD)
· Ingredientes:
· 400 ml de leche de coco 5
· 3 huevos O  harina de garbanzo1 batida con agua.

· 150 gr. de harina de plátano (LOD) o castaña (SCD)1
· 1 cda de harina de garbanzo1
· 7 cdas. de aceite de oliva4
· Sal marina
Preparación:

Mezclar todos los ingredientes en la batidora hasta quedar una crema fina. En una sartén poner una cucharadita de aceite de oliva y medio cucharón de crema, hasta que empiece a dorarse, de 1- 2 minutos por lado. 

Se pueden congelar poniendo film transparente entre ellas.

· Pastel De Castaña. (apta para dieta SCD y LOD)
Ingredientes:

1 bote de crema de castañas 

2 huevos o harina de garbanzo1 con agua

100 ml de leche de coco5
60 ml o 6 cdas soperas de aceite de oliva4
· 125 gr. o 4 cdas soperas de harina1 (harina de  plátano (LOD) o   castaña (SCD))
Preparación:

Mezclar la leche de coco, los huevos, la glicerina y el aceite de oliva en un bol con una batidora, luego añadir el bote de castañas y la harina, se pone la masa en un molde previamente engrasado con un poquito de aceite de oliva en el horno a 175 grados por 35 minutos.

Helado De Mango. (apta para dieta SCD y LOD)
Ingredientes:

· 1 mango

· 2 claras de huevo

Preparación:

Triturar todos los ingredientes en la batidora. Poner en un recipiente para congelar, cuándo empiece a congelarse, sacar y volver a batir, se vuelve a poner en el congelador hasta que endurezca.

Yogurt De Coco. (apta para dieta SCD y LOD)

Ingredientes:

· Leche de coco, 300 ml

· Acidophilus (recomendamos lo de la marca Solaray para esta receta)

Preparación:

Poner en la yogurtera 1 – 2 botes de leche de coco. Añadir una cdta de miel orgánica en caso de no tener hongos. La miel desaparece por que es usada por los acidophilus para fermentar. Abrir una cápsula de acidophilus (Solaray) en cada Yogurt (3 cápsulas/bote de leche de coco). Enchufar la yogurtera el tiempo normal. Si queda un suero en la base se puede usar para endulzar otras preparaciones. Es importante recordar que el coco, rico en ácido caprílico, es un antifúngico natural y que tras la fermentación resulta un probióticos de gran interés.

Flan De Leche De Castaña ( Apto para dieta SCD, si LOD)
Ingredientes:

· 500 ml de leche de castaña5 
· 5 yemas de huevo 

· Un trozo de canela en rama

Preparación:

Calentar la leche con la rama de canela y la stevia o miel unos 10 minutos, retirar del fuego, dejar enfriar un poco y removiendo añadir poco a poco las yemas de huevo.

Poner en flaneras individuales (preferiblemente de cristal) en el horno al baño de maría 180 C unos 25 – 30 minutos hasta que cuaje. 

Flan De Leche De Coco. (Apta para dieta SCD y LOD)
Ingredientes:

· 400 ml de leche de coco5
· 3 yemas de huevo

· 50 gr de coco rallado

· 3 hojas de gelatina

Preparación:

Poner la gelatina en remojo con agua. Calentar la leche con las yemas y la stevia o miel durante cinco minutos y agregar la gelatina removiendo hasta deshacerse, añadir el coco rallado. Poner en flaneras y enfriar en la nevera unas horas. Hacer en ocasiones especiales, ya que la gelatina no es del todo recomendada.

Mousse De Mango.
Ingredientes:

· 1 mango

· 400 ml de leche de coco5
· 3 hojas de gelatina

· 50 ml de agua

Preparación:

Remojar la gelatina durante 5 minutos. Calentar el agua y diluir la gelatina, cuándo esté tibia batir todos los ingredientes juntos. Poner en copas o flaneras y enfriar en la nevera unas horas. 

· Galletas De Harina De Castaña, Frutas Y Coco. (apta para dieta SCD y LOD)
· Ingredientes:
· Harina de castaña1
· Leche de coco5
· Fruta (compota)

· Bicarbonato2
· Preparación:

· Poner todos los ingredientes al horno. Y cuándo estén casi listas, poner un toque más de compota hasta que se derrita. 

Bizcocho De Pera.

Ingredientes:

· 1 pera en trocitos pequeños

· 1 limón

· Vainilla 100% natural 
· 4 huevos

· 4 cdas de harina de castaña1 (SCD) 
· 1 cdta de bicarbonato2.

Preparación:

Se parte la pera en un molde y se rocía con zumo de limón y canela. Se baten los huevos, un chorrito de aceite, los anises, la ralladura de limón, el bicarbonato y la harina integral. Y cuándo está bien mezclado se le añaden los trocitos de pera. Se mete al horno a unos 200 C unos 2 minutos. 

· Smoothies. (apta para dieta SCD y LOD)
· Ideas de combinaciones:
· Zanahoria + manzana 
· Mango  + papaya + manzana 
· Piña + manzana + vainilla
+ Con o sin leches5 permitidas

COMIDAS Y CENAS.
· Caldo de hueso. (apta para dieta SCD y LOD). 
· Intentar utilizar este líquido para preparar todas las comidas posibles. Se puede hacer en gran cantidad y dejar en refrigerador. 
Ingredientes:
· Sobra de huesos de la carne animal. Cortados entre 5 y 15 cm. 

· 1/8  – ¼ de taza de vinagre de sidra de manzana (opcional)

· Agua: poner la cantidad necesaria para cubrir los huesos, más un poco más.

· Preparación:

Tome algunos huesos y se añaden al agua filtrada. Agregue un poco de vinagre de sidra de manzana al caldo. Póngalos en la olla de cocción lenta en la temperatura más baja durante unas 4 a 36 horas.
Levantar la mayoría de los huesos y luego colar el resto a través de un colador. Saque los grandes primero para evitar salpicaduras. 
· Tortitas De Harina De Garbanzo. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:
· Picadillo de carne, aprox. 3 cdas.

· Huevo entero

· Sal marina
· 35 ml aprox. de agua

· Especies
· harina de garbanzo 1  hasta que espese.

· Preparación:

· Se mezcla todo junto y se pone en el sartén con aceite hasta que la masa se fríe aplastándose como una tortita. El tamaño puede variar.

Chips De Zanahoria o Nabo. (apta para dieta SCD y LOD).
Ingredientes:

· Zanahorias o nabos
· Aceite4
Preparación:

Pelar las zanahorias o los nabos. Cortarlos en rodajas.

Freír por un minuto o menos en aceite de coco. 

Agregar sal marina.

Puré De Coliflor. (apta para dieta SCD y LOD).
Preparar coliflor y triturarlo.
Croquetas De Pollo o Jamón. (apta para dieta SCD y LOD).
Ingredientes:

· Pollo ecológico

· 1 cebolleta hervida (tirar el caldo)
· Leche de coco5 (LOD) o castaña (SCD) 
· Aceite de oliva4
· Sal marina
Preparación:

Cocer el pollo en el horno a unos 150º C por una hora. Mientras, preparar la salsa bechamel. 

Una vez cocida la bechamel, mezclarlo todo con la carne de pollo, que habremos pasado antes por la picadora. 
En el caso del jamón, trocear en pequeños trozos y mezclar con la salsa bechamel. 
Dejar enfriar la masa resultante, durante un buen rato. Agregarle la harina escogida. Hacer las croquetas y congelarlas separadas, para cuándo las queráis freir y servir.
· Estofado de carne. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:
· Carne de potro o vaca (ej.) para estofar 

· Sofrito con tomate y cebolleta
· Pimiento rojo
Preparación:
Dorar la carne.

Añadir agua cuando la carne esté dorada.
Dejar en ebullición lenta. 
Añadir + alcachofa hervida. 
Cremas (apta para dieta SCD y LOD).
Ingredientes:

· 1 cebolleta en cuadritos

· Verduras bajas en oxalatos
· 1 vasito de leche5 de coco o castaña
· Preparación:

· Saltea la cebolleta con un poco de aceite y sal hasta que esté dorada. Añade la verdura con un poco de sal y un poco de agua que no sobrepase la verdura. Hierva por 15 min. a fuego medio, tapado. Apaga y añada la leche. Triture todo con la batidora hasta obtener una fina crema. 

· Crema De Brócoli. (apta para dieta SCD y LOD).
Ingredientes:

· 150 gr. de brócoli o coliflor

· 90 ml de agua natural

· 60 ml de leche5 de castaña o  coco

· Sal marina
· Preparación
· Hervir el brócoli y colar, desechando el agua, seguidamente poner en un vaso de batidora , el agua, la verdura y sal. Tritura y servir. 

· Trucha Sin Gluten. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes y preparación:
· Rociar la trucha con el zumo de limón. Enharinar con harina1 de garbanzo (LOD) o castaña (SCD) ayudado “agua con gas”  y freír en poco aceite4, preferiblemente de coco.

· Pollo al Limón. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:
· Pechugas de pollo 

· Limón

· Aceite de oliva4
· 2 dientes a ajo

· Tomillo y sal marina
· Preparación:
· Pon la cacerola al fuego con ¼ de agua. Cortar las pechugas en tiras. Cuécelas en el tamiz durante unos 15 minutos. Resérvalas.

· Pon el aceite en el bol encima de la cacerola con 1/3 de agua. Pela y pica el ajo. Pon el aceite, el ajo, el tomillo y la sal a sofreír durante 5 minutos

· Lavar y cortar los limones en  4 partes. Añade el pollo precocido y los limones al caldo diluido en un poco de agua. Rectifica de sal, taparlo y dejarlo cocer unos minutos. Si tienes mucho caldo, utilízalo como base de una salsa o congélalo para la próxima cocción. 

· Trucha al  Limón. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes y preparación:
· Limpiar y quitar las escamas del pescado. Picar cebolleta y salpimentar la dorada. Cortar el limón en rodajas finas y partirlas después en dos. Practicar incisiones en sentido transversal hasta la espina del pescado e introducir en ellas las medias rodajas de limón. Poner la dorada en una fuente de gratinar previamente untada ligeramente con aceite de oliva y salpimentar con moderación. Ponerlo en el horno caliente durante una media hora y servir.

· Trucha al Horno. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes y preparación:
· Limpiar la trucha, salarla y colocarla sobre una fuente. En una sartén con un poco de aceite4 fría la cebolleta rallada. Incorpore medio vaso de agua. Dele un hervor y vierta la salsa sobre la trucha. Métala al horno durante 20 minutos y sirva bien caliente.

· Pollo al Limón. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes y preparación:
· Limpiar el pollo y cortarlo a trozos. Espolvorear con orégano. En una fuente para el horno, se pone una pizca de aceite4 y encima los trozos de pollo. Se cortan los limones a rodajas y se pone encima del pollo. Se hornea durante 40 minutos a fuego medio. Caliente previamente el horno.

· Chuleta De Cerdo En Salsa De Tomate. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes y preparación:
· En una sartén con un poco de aceite caliente se rehoga la cebolleta pelada y picada. Se agregan entonces los tomates (en poca cantidad si dieta LOD, pero mejor pimiento rojo), una pizca de hierbas aromáticas (tomillo, albahaca) y la sal marina. Se tiene en el fuego durante  unos 30 minutos, luego se pasa la salsa por un pasa purés, mientras se asan las chuletas a parte. Finalmente se colocan las chuletas en una fuente cubriéndolas con la salsa.

· Hamburguesas Mixtas. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes :
· Carne picada

· Verduras bajas en oxalatos, en la misma cantidad que la carne.

· Huevo o harina de garbanzo1 batido con un poco de agua. 
· Preparación:

· A la carne picada se le agregan, muy bien molidas, todas las verduras.

· Se da forma a las hamburguesas (50% carne, 50% verduras)  y se ponen al sartén.

· Hamburguesas De Garbanzos. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:
· 250 gr. de garbanzos cocidos (SCD). Guisantes o lentejas cocidas (LOD) 
· 1 huevo o 60 gr. de calabaza cocida 
· 1 cebolleta (opcional)

· sal marina 
· Preparación:
· triturar todos los ingredientes y con ayuda de una cuchara poner montoncitos de masa sobre la bandeja del horno y aplastarlos un poco dando forma de hamburguesas. Poner en el horno 180 grados, durante 20 minutos aproximadamente.

· Nuggets Con Harina De Garbanzos (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:
· 1 huevo

· 200cc de agua

· 200cc taza de harina de garbanzos (SCD). Harina de castaña1 (LOD) 
· 2 cdtas de sal marina
· 1/4 de cucharada de pimienta verde (grano rojo)
· 1 cucharada de cebolleta triturada

· 1/8 de ajo triturado

· 4 filetes de pechuga de pollo o pavo
· Preparación:
Mezclar el huevo con el agua y luego todo lo demás menos el pollo. Partir cada filete de pollo en trozos del tamaño que quieras. Pasar cada trozo de pollo por los líquidos y luego por la otra mezcla y vuelves a repetir la operación. (Doble rebozado). Poner la freidora al máximo de grados y fríes hasta que estén dorados y crujientes (no pongas muchos de vez). Según los vayas sacando pásalos por papel de cocina para quitarles el exceso de aceite.

· Pescado Al Pimentón. (apta para dieta SCD y LOD).
· Para 4 personas.

· Ingredientes:
· 6 trozos de pescado blanco

· 1 cebolleta
· ½ cdta de pimentón suave.

· 2 dientes de ajo.

· Preparación:
· Pon la cacerola al fuego con 1/3 de caldo de pollo descongelado. Pela y pica la cebolleta. Pele el ajo. Forra el tamiz con papel. Pon el pescado, la cebolleta, el ajo y el pimentón. Vierte el caldo por encima. Tápalo y déjalo cocer durante unos 15 minutos. Verifica la condimentación del caldo de cocción. Vigila la cocción, da la vuelta al pescado para conseguir una cocción homogénea. 

· Papillote De Pescado. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:
· Para 4 personas.
· Hoja de lechuga
· 4 trozos de pescado
· 2 cebolletas tiernas
· 2 limones
· 4 hojas de hierba fresca (tomillo, albahaca)
· 1 vaso de caldo de verduras bajas en oxalatos. 
· ajo 
· sal marina.
· Preparación:
· Poner a fuego lento ¼ de agua. Lavar y cortar las cebolletas. Exprime el zumo de limón. Poner el vaso de caldo de verduras, añadiendo el zumo, el ajo y la sal. Con la lechuga, envolver el papillote. Cortar el otro limón en rodajas. Lavar y picar la hierba escogida. Coloca el pescado en el centro de la lechuga, cubrirlo con dos rodajas de limón, un poco de hierbas y 1 cda sopera de caldo. Cierre bien. Pon los papillotes en el tamiz. Déjalos 5 minutos más que lo normal. 
· Pollo Oriental. (apta para dieta SCD y LOD).
· Para 4 personas.
· Ingredientes:
· 6 escalopes de pechuga de pollo
· 1/2 litro de leche de coco5
· 2 dientes de ajo
· 2 limones 
· 1 cebolleta
· 1 pizca de cúrcuma tipo ENHANSA
· 1 vaso de caldo de carne congelado.
· 1 pizca de pimienta verde (grano rojo)
· 5 ramitas de albahaca.
· Sal marina
· Preparación:
· Poner la cacerola a fuego lento con el caldo de carne. Pelar y cortar la cebolleta a dados. Cocer en el tamiz y reservarlas. 
· Cortar el pollo a tiras y cocerlo por 8 minutos en el tamiz. Exprime los dos limones. Poner el pollo en el bol con la leche de coco y todos los ingredientes. Cúbrelo y déjelos cocer algunos minutos.  añadir antes de servir. Picar las hojas de albahaca y añadir antes de servir. 
· Pudding De Garbanzos. (apta para dieta SCD y LOD).
· Ingredientes:
· Garbanzos (SCD). Guisantes o lentejas (LOD)
· Verduras varias bajas en oxalatos. 
· 1- 2 Huevos o garbanzo batido. 
· Preparación
· -Se cuecen las legumbres  hasta que estén bien blanditas. Se pasan por el pasapuré para quitarles la cascara y dejar solo su parte harinosa. A parte se hace una fritura con la verdura que se pueda consumir. Se deja enfriar la fritura y se mezcla todo en un bol, la fritura, la pasta de las legumbres, 1-2 huevos batidos (o solo la clara si la dieta no permite la yema). La mezcla se pone a calentar y se cocina durante unos 20-30 minutos, hasta que coja consistencia.

· LECHES

· Leche de Castaña.
· Opción A
· 4 vasos de agua

· 1 vaso de castañas peladas

· Preparación:

· Dejar una taza de castañas en agua en remojo. Al día siguiente, pelarlas (ya es fácil, gracias al remojo) y lavarlas. Moler un poco las castañas en el vaso de la batidora. Luego añadir el agua y licuar  por completo hasta obtener una pasta homogénea. Si se desea más líquida, agregar más agua. 

· Opción B
· Si se  compran las castañas precocidas y envasadas al vacío de NAICIÑA 

· (tel : 982 44 09 02 http://www.arean-hijos.com/ )

· Preparación :

· Calentar 1 bolsita al baño maría durante 5 minutos (las castañas permanecen dentro de la bolsita). 

· Triturar el producto en un 1 litro de agua (más o menos). 
· Dejar reposar 1/2 hora y colar. Se puede hervir 1-2 minutos para mejorar la textura.

· Mejor es preparar la leche cada día  y todavía mejor cada vez que se vaya a tomar la leche. 

· Para ello, tomar partes proporcionales de agua y castañas. 

· Son mayoristas  y el pedido mínimo debe ser una caja entera de 30 cajitas de castañas precocidas. 
La caducidad de las cajitas es de dos años. 

· Opción C
· Para dos biberones de 300 cc :
· 1/6  de la barra de puré de castaña de marca NAICIÑA de 600 gr.

· ½  unidad de aguacate

· Agua hasta 600 cc

· Preparación :
· Poner todo junto en una batidora y servir.

· Leche de coco:

· Antes que nada, debe utilizar guantes para manipular la piel del coco, ya que ésta está contaminada. Al picar el coco en dos y obtener la pulpa:

· 1. Rallar finamente la pulpa de un coco o bien pasarla por la trituradora hasta obtener ½ taza de coco rallado.
· 2. Agregar medio litro de agua hirviendo hasta tener una mezcla uniforme, y dejar reposar durante media hora. 
· 3. Preparar un trapo o lienzo bien limpio de algodón y llenarlo con la pasta de coco.
· 4. Retorcer el lienzo con la pasta hasta exprimir todo el jugo. 

· PRINCIPIOS DE LA COCINA SIN GLUTEN

· Algunos de las reglas que debemos seguir para tener éxito a la hora de hornear con harinas especiales: 

· 1. Sustituya la harina de trigo por harinas de castaña, coco y garbanzo (SCD).

· También se podría usar harina de lenteja o de guisante.
· 2. Las mezclas de harinas (2 o 3 harinas) funcionan mejor que usar una sola harina.

· 2. Los ingredientes extra como la Goma Guar así como también las diferentes técnicas de preparación restauran la textura y la apariencia.

· 4. La masa resulta más suave, más húmeda y más pegajosa que la masa tradicional de modo que las batidoras potentes son un excelente aliado para manejar este tipo de mezclas.

· Para rebozar:

· Pasar el alimentos por una mezcla de agua con gas y la harina permitida (preferiblemente garbanzo o castaña)
· Bechamel.

· Hervir la cebolla ó cebolleta (LOD). Sofreírla con aceite. Añadir 2 cdtas de harina de permitida+ ¾ de litros de leche de arroz (LOD) o castaña (SCD) + sal. (mover todo el rato para que no forme grumos)
· Podrá usarse para acompañar verduras o carnes. 
· Para sustituir el huevo:

· Harina de garbanzo, batida en un poco de agua. 
· 
Para sustituir el azúcar por Stevia: 
· Intentar disminuir el dulce y preparaciones dulces. Técnicamente solo se admiten para preparación de alimentos en días excepcionales (cumpleaños, Navidad, etc).
· 
1 taza de azúcar = 1 cucharadita de Stevia líquida o en polvo natural
· 1 cucharada de azúcar = 1/4 cucharadita de polvo, o de 6 a 9 gotas de Stevia líquida
· 1 cucharadita de azúcar = desde una pizca hasta 1/16 cucharadita de Stevia en polvo*, o de 2 a 4 gotas de Stevia líquida
· * Hay sobrecitos con la cantidad justa equivalente a esta medida de 1 cucharadita de Stevia en polvo
· Para espesar: GOMA GUAR. 

· Goma Guar
· La goma Guar proviene de la semilla tipo frijol de una planta leguminosa (Cyamopsis tetragonoloba) llamada también a veces como Indian tree (Arbol de India ya que allí y en Pakistán es ampliamente cultivada). Tiene alto contenido de fibra soluble. Según la literatura del producto ofrecida por Bob’s Red Mill, la “goma guar tiene 8 veces más el poder espesante de la maicena (almidón de maíz)”.  Al igual que con la goma Xanthan, hay que medirla con cuidado a la hora de preparar alimentos sin gluten ya que puede terminar obteniendo un producto muy pesado y fibroso.

· Por su alto contenido de fibra la goma guar que pudiera causar problemas gastrointestinales en algunas personas. 

· Tips Generales para usar la Goma Guar en la Cocina Sin Gluten 
· • Masa para pan y pizza: Añadir 1 cucharadita de goma guar por cada taza de harina sin gluten utilizada en las recetas de pan o de pizza. 

· • Tortas y panes rápidos: Añadir ½ cucharadita de goma guar por cada taza de harina sin gluten utilizada. 

· • Galletas y barras: Añadir ½ cucharadita (o menos) de goma guar por cada taza de harina sin gluten utilizada. 

· Leyenda:

· 1 Se puede optar de cambiar la harina por: harina de coco, harina de garbanzo, harina de plátano o harina de castaña.

· 2  El bicarbonato  debe ser libre de maíz y aluminio.

· 3   Como endulzante se puede optar por usar xilitol, stevia o miel de manuca 100% natural. 

· 4  El aceite puede ser de ajonjolí, coco, oliva, linaza o girasol. Se recomienda biológico con extracción y prensado en frío. 

· 5  La leche  puede ser de: Coco o castaña. 

· 6 Verduras bajas en oxalatos 

RECETARIO


GF/CF/SF/SF


Gluten, casein, sugar, soy free


Bajo en oxalatos.








Todas las recetas están adaptadas a la DIETA SCD y LOD. 


Hay excepciones que se indican en cada receta. �


En caso de dieta anti-fúngica sólo usar pera como fruta, siempre y cuando lo permita el test de intolerancia.� 


No usar para la cocción utensilios de aluminio o teflón o plástico. Usar sólo cristal y acero inoxidable. 























Dra. María Jesús Clavera Ortiz








Receta del pan de castañas:


Ingredientes:


Harina de castaña1, 400 gramos / Aceite de oliva4, 80 gramos o 5 cdas soperas / Bicarbonato2, 1 cdta / Sal marina, 1 pizca / 540 ml de agua. 


Opcional: limón, huevos, leches especiales5.


Preparación:


Mezclar 400g de harina con 80g de aceite de oliva de hasta logar una incorporación homogénea. Añadir bicarbonato y homogenizar. Añadir 540 ml de agua y homogenizar. Dejar reposar 15 minutos. Hornear a 150 ºC durante una hora y media como mínimo, con la resistencia de abajo y ventilador. Comprobar que al pincharlo con un cuchillo sale limpio. A partir de los 30 minutos tapar con papel de cera para que no se queme la superficie.


Si se aumenta la cantidad de agua y bicarbonato queda más esponjoso y digerible. Puede probar agregar leche de coco, huevo y limón (si no se encuentran dentro de las intolerancias). Usar el huevo con poca frecuencia, la cantidad de huevo es de aproximadamente 3 huevos.


Puede probar también con una panificadora. Utilizamos el programa 6 para bizcochos con bicarbonato, sin tostado. El tiempo de horneado en la panificadora es de 80 minutos, después lo tenemos que meter en el horno a 150ºC ,100 minutos más. Se utilizan mismos ingredientes y cantidades. 




























